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В учебно-тренировочном процессе при развитии координационных 
способностей, тренеру-преподавателю необходимо четко представлять 
результат, которого он хочет добиться, и четко ставить цели и задачи. 
Общие задачи, реализуемые на всем протяжение многолетнего процесса 
формирования двигательно-координационных способностей, состоят в том, 
чтобы оптимизировать их развитие и обеспечить: 
- совершенствование способности создавать (осваивать по имеющимся 
образцам или создавать самостоятельно) новые формы двигательных действий, 
достигая при этом необходимой точности, экономичности и эффективности 
двигательных действий; 
- совершенствование способности преобразовывать сложившиеся формы 
координации движений в соответствии с меняющейся обстановкой; 
- повышение уровня устойчивости сформированных рациональных форм 
координационных способностей к неблагоприятному воздействию утомления и 
других факторов (совершенствование координационной выносливости). 
Спортивная практика также показывает, что спортсмены мирового класса 
в свои тренировочные программы включают координационные упражнения с 
целью улучшения процессов экономизации техники, сознательного 
акцентирования опорных ее компонентов как гармонизирующего средства, 
компенсирующего однообразие тренировок «на выносливость» [3, 5]. 
Некоторые ученые считают, что необходимо постоянное включение 
упражнений на развитие координационных способностей в ходе многолетней 
тренировки спортсменов. Однако они же отмечают, что процесс их развития до 
сих пор недостаточно изучен, а научно обоснованная методика тренировки 
отдельных способностей находится только в начальной фазе разработки.  
Варианты тренировки координационных способностей в макро – и 
мезоциклах могут быть разными: 
 относительно равномерное распределение и воздействие 
тренировочными средствами и методами в ходе тренировочного процесса, 
целенаправленное развитие ведущих координационных способностей; 
 сосредоточение высокого объема средств специальной 
координационной подготовки на определенном этапе годичного цикла [1, 6]. 
Первый вариант тренировки координационных способностей больше 
подходит спортсменам относительно невысокой квалификации, для которых 
характерно одновременное (параллельное) решение задач координационной, 
кондиционной и технической подготовки. 
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Второй вариант целесообразен, главным образом, для 
квалифицированных спортсменов. Однако при тренировке спортсменов любого 
уровня мастерства (особенно высокой квалификации) все эти варианты 
требуют еще экспериментального подтверждения. 
Планируя тренировку координационных способностей в микроцикле, 
необходимо четко представлять какие координационные способности, какие 
средства и методы тренировки будут применяться каждый день. Если в одной 
тренировке стоят задачи совершенствования техники, тактики, повышения 
координационных способностей, то акцентировано воздействовать более чем 
на 2-3 координационные способности в одном занятии не следует. Отдельные 
тренировки можно полностью посвятить воздействию на необходимые 
координационные способности (способности к ориентированию, быстрой 
реакции, перестроению двигательных действий, дифференцированию силовых, 
пространственных и временных параметров движений и др.) или на 
компоненты только одной из них (например, способность быстрого 
реагирования в облегченных и усложненных условиях или способность к 
равновесию) [2, 4]. 
Выбор нагрузок и отдыха при выполнении упражнений, воздействующих 
на различные координационные способности спортсмена, зависит от многих 
факторов: прежде всего от уровня технической подготовленности, от 
физической и тактической подготовленности, которые преимущественно 
формируются с помощью данного упражнения, от сопряженного развития 
одной или нескольких координационных и кондиционных способностей. В 
спортивных играх может влиять количество игроков, участвующих в 
упражнении, активное или пассивное противодействие защитников и др. 
Естественно, что в зависимости от этих факторов продолжительность 
координационных упражнений может быть от нескольких секунд до 
нескольких минут. Например, упражнения, с помощью которых тренируются 
способности к дифференцированию параметров движений, ориентированию и 
реакции, длятся от десятых долей секунды до нескольких секунд. Упражнения, 
воздействующие на способности к согласованию (комбинированию) или 
влияющие на одновременное развитие координационных способностей и 
специальной выносливости, могут длиться от нескольких десятков секунд до 
нескольких минут [3, 5]. 
Во время выполнения координационных упражнений тренер должен от 
занятия к занятию постепенно увеличивать нагрузку. Повышение уровня 
интенсивности во время выполнения координационных упражнений означает: 
- увеличение координационной сложности заданий путем увеличения 
числа вариативности упражнения; 
- повышение требований к точности, быстроте, целесообразности, 
экономичности и стабильности выполнения технических приемов в одно и то 
же время; 
- выполнение сложно-координационных упражнений в условиях 
дефицита времени; 
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- сокращение пауз между упражнениями и, соответственно, между 
сериями упражнений; 
- выполнение заданий «на координацию» в процессе упражнений, 
воздействующих на кондиционные (силовые, скоростные, скоростно-силовые, 
выносливость) способности; 
- выполнение координационных упражнений после физических 
нагрузок. 
Одним из важнейших и в то же время наиболее известных положений 
методики тренировки координационных способностей спортсмена является 
систематическое и последовательное овладение новыми общими и 
специальными упражнениями и создание на их основе более сложных форм 
двигательной координации.  
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